
گروه ورزش- مسابقات ت�واندو� نونهالان استان به منظور شر	ت در مسابقات قهرمان� 	شور در زاهدان برگزار شد.دبير هيئت ت�واندو� 

استان به خبرنگار ما گفت: ا�ن دوره از رقابت ها با شر	ت تيم ها� زاهدان، زابل، ا�رانشهر، نيمروز و سراوان در اوزان مختل  به منظور 
حضور� شا�سته در رقابت ها� 	شور� در استاد�وم ١٧ شهر�ور زاهدان برگزارشد.«محمدرضا طاهر�» با بيان ا�ن 	ه نفرات اول اوزان 
مختل  ا�ن دوره روز گذشته عازم تهران شدند ادامه داد: پژمان صياد ارباب�، رضا 	ر�مزائ�، عل� 	يخا��، عل� آرام�، فرشاد ساران� و سينا 

دهبان� به مقام قهرمان� ا�ن مسابقات و جواز حضور در رقابت ها� 	شور� دست پيدا 	ردند.

ورزش

هوگوپوشان نونهال رقابت کردند

٣ �� شنبه ١١ تير  ١٣٩٦ .٧ شوال    ١٤٣٨ .  شماره  ٨٧٢

اخبار

قهرمان� فرنگ� �اران استان در مسابقات جام �ادگار امام (ره)

پلنگ سيستان بازهم درخشيد

ذوالفقار�- دو فرنگ� 	ار سيستان و بلوچستان در مسابقات 	شت� فرنگ� 

جام �ادگار امام (ره) به ميزبان� قم به مقام قهرمان� دست پيدا 	ردند.رئيس 
هيئت 	شت� استان به خبرنگار ما گفت: سومين دوره رقابت ها� بين الملل� 
	شت� فرنگ� نوجوانان جام �ادگار امام (ره) جمعه گذشته با حضور ١٣ تيم 
خارج� و ٥ تيم داخل� در سالن شهيد حيدر�ان قم برگزار شد 	ه در نها�ت تيم 
ال  ا�ران عنوان قهرمان� ا�ن مسابقات را ازآن خود 	رد.«عادل شاهسونپور» 
افزود: اميد آرام� و عباس چنان� دو نما�نده سيستان و بلوچستان در فينال 
ا�ن رقابت ها در تر	يب تيم ال  به مقام قهرمان� دست پيدا 	ردند و تيم توسعه 
ا�ران با شر	ت فرد�ن 	هرازه و فرهاد ر	اب از ا�ن استان در جا�گاه پنجم جام 
�ادگار امام (ره) ا�ستادند.و� ادامه داد: در رده بند� تيم� ا�ن رقابت ها تيم 
ها� ا�ران ال ، آذربا�جان، تر	يه، ارمنستان، ا�ران ب، ا�ران توسعه، ا�ران ج و 

تاجي�ستان به ترتيب عنوان ها� اول تا هشتم را 	سب 	ردند.
تبر�� استاندار

استاندار افتخار آفر�ن� اميد آرام� در مقابل حر�  آذربا�جان� خود در مرحله 
را  قم  در  (ره)  امام  �ادگار  جام  فرنگ�  	شت�  الملل�  بين  ها�  رقابت  فينال 
تبر�´ گفت و در پيام� نوشت: « اميد آرام�»، آرام اما توفان� و از حيث فن�، 
ب� نظير و آ�نده دار قهرمانانه درخشيد و با افتخار آفر�ن�، ش�وه و عظمت مردم 
سيستان وبلوچستان را به نما�ش گذاشت 	ه ب� ش´ از جمله نام آوران ورزش 
	شت� در ا�ران و جهان خواهد بود.«عل� اوسط هاشم�» ادامه داد: فرصت 
دادن به نوجوانان و جوانان مستعد اوج، زمينه ساز برافراشتن پرچم پرافتخار 
ا�ران اسلام� خواهد بود و ا�ن سرافراز� نيز نشانه عزم و اراده استوار همه 
هم  را  گيران  	شت�  د�گر  تلاش  است.  استان  استعداد  با  و  شا�سته  جوانان 
با�د ستود 	ه اگر در تيم ا�ران ال  بودند شانس درخشش چون اميد آرام� را 
م� �افتند. ا�ن موفقيت برجسته را به پهلوان اخلاق مدار سرزمين هزار جاذبه 
سيستان و بلوچستان، خانواده ا�ن دلاورمرد غيرتمند، فدراسيون فرصت ساز، 
مد�ران هيئت و مربيان پرتلاش ا�ن قهرمان مدال آور و جامعه ورزش� استان 
تبر�´ م� گو�م و زحمات همه آنان را ارج م� نهم. اميدوارم در پرتو ا�مان، 

همواره ا�ن موفقيت ها با عزت و افتخار، استمرار �ابد.
پيام مد�ر�ل ورزش و جوانان

مد�ر كل ورزش و جوانان استان نيز در پ� پيروز� شير�ن اميد آرام� در مقابل 
از توفيقات روزها� گذشته در  حر�  آذربا�جان� اش در پيام� نوشت: پس 
عرصه ها� مختل  ورزش� در استانمان، امروز هم دلاور مردان سرزمين مهر 
ا�ران عز�ز افتخار آفر�ن�  و آفتاب  سيستان و بلوچستان به شا�ستگ� برا� 
	ردند و سبب عزت و سربلند� همه ا�رانيان و به خصوص مردم عز�ز سيستان 
و بلوچستان شدند. در ا�ن ميان «اميد آرام�» عز�ز  كشت� گير نوجوان ارزنده 
استان، گل 	اشت و عطر دلنشينش و نما�ش ها� ب� نظيرش در همه ا�ران 
بزرگ طنين انداز شد. ا�ن مسابقات گل ها� نوش�فته د�گر� هم داشت آنجا 
	ه «فرد�ن 	هرازه» فقط با �´ باخت مقابل تر	يه و پنج برد مقابل حر�فان خود 
به 	ار خود پا�ان داد و چهره ها� د�گر� چون «فرهاد ر	اب» و «عباس چنان�» 
	ه نو�د روزها� خوش را در 	شت� فرنگ� به ما دادند .«حسين ثور�» ادامه 
داد: از ن�ات برجسته مسابقات بين الملل� جام �ادگار امام (ره) علاوه بر نتيجه 
ب� سابقه ا� 	ه به دست آمد؛ حضور استاندار در قم به عشق د�دن قهرمانان 
را  توفيق بزرگ  ا�ن  و  و تش�ر دارد  بود، جا� سپاس  بلوچستان�  و  سيستان 
خدمت خانواده ها� ا�ن پهلوانان، جامعه بزرگ 	شت�، به و�ژه رئيس هيئت  
كشت� استان، مربيان دلسوز و زحمت 	ش ا�ن عز�زان، جامعه بزرگ ورزش 
بزرگوار  و  جوانان و همه مردم خونگرم  و وز�ر ورزش  بلوچستان   و  سيستان 
استان تبر�´ و تهنيت عرض م� 	نم و اعلام م� دارم 	ه ا�ن توفيقات آغاز� 
ا�ران به واسطه ا�ن  برا� �´ جهش عظيم است و در نها�ت تبر�´ به ملت 

قهرمان� ارزشمند.

٣٠٠ دانش آموز ورزش�ار در راه مسابقات �شور�

صلح،  ــاروان  	 قالب  در  بلوچستان  و  سيستان  ورزش�ار  آمــوز  دانــش   ٣٠٠
دوست�، امنيت و آرامش به مسابقات 	شور� اعزام م� شوند.معاون تربيت 
بدن� و سلامت اداره 	ل آموزش و پرورش به خبرنگار ما گفت: ٣٠٠ دانش 
آموز ورزش�ار دختر و پسر در رشته ها� ورزش� انفراد� و گروه� با نام 	اروان 
صلح و دوست�، امنيت و آرامش از ١٤ تيرماه تا ٢٠ مردادماه به مسابقات و 
المپيادها� ورزش� به ميزبان� ٩ استان اعزام م� شوند.«محمد 	يخا» افزود: 
المپيادها� ورزش� دانش آموز� در توسعه  هنجارها� پسند�ده اجتماع� در 
دانش آموزان و ميدان ترو�ج اخلاق و عرصه رقابت سازنده و آمادگ� مهارت 
تلاش  با  	رد:  اظهار  دارد.و�  اهميت  مفيد  شهروند  و  گروه�  زندگ�  ها� 
ها�  اعزام  	يف�  و  	م�  افزا�ش  شاهد  اخير  سال  چند  در  شده  انجام  ها� 
دانش آموز� بوده ا�م 	ه با ا�جاد ساختار هيئت ورزش ها� دانش آموز� 	ه 
متول� توسعه مسابقات ورزش� از مدرسه تا سطوح بين الملل� است و ز�ر نظر 
فدراسيون ورزش دانش آموز� و اداره 	ل آموزش و پرورش استان ها فعاليت 
م� 	ند شاهد توسعه 	م� و 	يف� ا�ن مهم بوده ا�م.و� ادامه داد: هر اندازه 	ه 
تربيت بدن� و فعاليت ها� ورزش� تخصص� شود، تمر	ز زدا�� صورت گيرد 
و انجمن ها� ورزش� دانش آموز� با تخصص ها� مربوطه در ا�ن راستا گام 
بردارند به طور قطع شاهد توسعه 	يف� و 	م� رقابت ها� ورزش� خواهيم بود.
و� اضافه 	رد: سال گذشته ١٧٣ ورزش�ار دختر و پسر به مسابقات 	شور� 
اعزام شدند 	ه با تلاش ها� انجام شده امسال تعداد ا�ن دانش آموزان به بيش 
از ٣٠٠ نفر رسيده است. و� با بيان ا�ن 	ه مسابقات دانش آموز� در 	شور 
��� از بزرگتر�ن رو�دادها� ورزش� است تصر�ح 	رد:  در ا�ن گونه مسابقات 
فرصت رقابت برا� بيش از ١٥ هزار دانش آموز در رشته ها� مختل  فراهم م� 

شود 	ه به نوبه خود ب� نظير است.

�ر��ت بازان در ني�شهر رقابت �ردند

پا�ان داد. به 	ار خود  مسابقات 	ر��ت جام رمضان ني�شهر جمعه گذشته 
رئيس اداره ورزش و جوانان ني�شهر به خبرنگار ما گفت: ا�ن دوره از رقابت ها با 
شر	ت بيش از ١٤٠ ورزش�ار در قالب ٦ تيم در رده نونهالان، ٥ تيم نوجوانان 
و ٥ تيم جوانان از اول ماه مبارÒ رمضان در هنرستان امام رضا ( ع ) برگزار 
شد.«مرادبخش ارباب�» افزود: در پا�ان ا�ن دوره در رده سن� نونهالان تيم ها� 
اداره ورزش و جوانان، دفتر پيشخوان رئيس� و جا�گاه سوخت بلوچ، در قسمت 
نارو��» و «شورا� شهر» و در  نوجوانان «آموزش و پرورش»، «دفتر پيشخوان 
بخش جوانان «بهز�ست�»، «هنرستان امام رضا (ع)» و «شهردار�» مقام ها� 

اول تا سوم را به خود اختصاص دادند.

نيازمنـــدى ها 

نسخه �� �ارشناس ورزش� برا� پيشگير� از بيمار� ها

ساحل سلامت 
تا	يد  بدن�  تربيت  	ارشناسان  همواره  ذوالفقار�- 

م� 	نند 	ه ورزش 	ردن را در برنامه زندگ� تان قرار 
خود  سلامت�  حفظ  دنبال  به  	ه  افــراد�  ز�را  دهيد 
هستند و از طرف� م� خواهند اندام مناسب� داشته 
چرا	ه  آورنــد،  رو�  ورزش  به  با�د  ش´  بدون  باشند 
ورزش 	م´ م� 	ند تا ا�ن افراد چرب� اضاف� را از 
دست دهند و لاغر شوند، با بيمار� ها� قلب� و عروق� 
از  بسيار�  گفته  به  	نند.  زندگ�  سالم  و  بجنگند 
	ارشناسان، ورزش و فعاليت ها� تربيت بدن�، تقو�ت 
عضله قلب را به همراه دارد و فعاليت ها� ورزش� به 
عنوان اقدام� برا� پيشگير� از بروز س�ته ها� قلب� 
محسوب م� شود، همچنين ورزش مداوم راه� برا� 
پيشگير� از بروز بيمار� فشار خون است و م� تواند 
ميزان تر� گليسير�د خون را به حد متعادل برساند، 

پس بهتر است به جا� خوردن دارو ورزش 	نيم.

تاثيرات ورزش ها� ساده 
��� از 	ارشناسان ارشد تربيت بدن� م� گو�د: انجام 
ورزش ها� مختل  هر 	دام به نوبه خود تاثير مفيد� 
بر سيستم بدن دارد اما بسيار� از مردم به دليل مشغله 
ها� مختل  قادر به انجام حر	ات ت�ني�� و حرفه ا� 
ورزش� نيستند، در ا�ن ميان برخ� از ورزش ها نيز با 
وجود سادگ� تاثير بسيار خوب� بر سلامت� بدن دارد 
و با 	م´ آن نياز� به حضور در 	لاس ها� ورزش� و 

	ار با وسا�ل ورزش� نيست.
«محمدرضا تيمور�» درباره فوا�د ورزش 	ردن اظهار 
م� 	ند: ميزان 	لسترول خون در اثر تمر�نات ورزش� 
غذا��  رژ�م  با  اگر  و�ژه  به  رسد،  م�  مطلوب�  حد  به 
همراه باشد، ورزش برا� بيماران د�ابت� بسيار مفيد 
است و قند خون را تا حد مطمئن� پا�ين م� آورد، با 
تقو�ت عضله قلب به وسيله ورزش تعداد ضربان قلب 
در دقيقه 	م م� شود و قلب با نيرو� بيشتر� خون 
پا  عضلات  انقباض  با  همچنين  	ند،  م�  ارســال  را 
در هنگام ورزش خون راحت تر به قلب باز م� گردد 
	ند.  م�  جلوگير�  پاها  در  وار�س  بيمار�  بروز  از  و 
	سان� 	ه ورزش م� 	نند درصد بيشتر� از دستگاه 
تنفس خود را به 	ار م� گيرند، افزا�ش حجم تنفس� 
و  بيشتر  ا	سيژن  در�افت  موجب  روز  شبانه  طول  در 
رساندن آن به اندام ها� بدن م� شود، 	س� هم 	ه 
قابليت در�افت و مصرف ا	سيژن را در حد بالا داشته 
باشد، زود خسته نم� شود و 	ارا�� بيشتر� خواهد 
داشت، همچنين افزا�ش حجم تنفس� در افراد� 	ه 
ورزش م� 	نند موجب 	اهش تعداد تنفس آن ها در 
دقيقه م� شود و بر ميزان ا	سيژن گير� هر بار تنفس 

م� افزا�د.
 ٤ تنها  روز  طول  در  ورزش  ساعت   ´� و�  گفته  به 

با�د  بنابرا�ن  از زمان روز را تش�يل م� دهد،  درصد 
از ا�ن مدت زمان به صورت عاقلانه تر استفاده 	رد، 
بهينه  صورت  به  ورزش  دقيقه   ٤٠ از  	ه  صورت�  در 
استفاده شود م� توان به همه اهداف قلب�– عروق� و 

قدرت� خود دست پيدا 	رد.
افراد� 	ه در روزها�  و� ادامه م� دهد: همچنين 
اندازه  به  م� 	نند  ورزش  مرتبه  دو  �ا   ´� هفته   آخر 
افراد� 	ه در طول هفته  به ورزش م� پردازند، فا�ده 
م� برند چرا	ه بررس� ها بر رو� بيش از ٦٠ هزار نفر 
نشان داده است 	ه ورزش �´ �ا دو مرتبه در روزها� 
آخر هفته  م� تواند به اندازه ورزش در طول هفته  از 
در  	ه  افــراد�  بنابرا�ن  ب�اهد.  مرگ  احتمال  ميزان 
طول هفته  زمان برا� ورزش 	ردن ندارند م� توانند 

در روزها� آخر هفته  برا� ا�ن 	ار وقت بگذارند. 

�اهش خطر مرگ بر اثر بيمار�
سازمان  اعــلام  طبق  	ه  ا�ن  بيان  با  	ارشناس  ا�ن 
سلامت جهان� برا� 	اهش مرگ زودرس افراد با�د 
م�  	نند  ورزش  هفته   طول  در  حداقل ١٥٠  دقيقه 
 ٣٥ م� 	نند،  ورزش  ميزان  ا�ن  	ه  افــراد�  افزا�د: 
درصد 	م تر در معرض خطر مرگ هستند، با انجام ا�ن 
ميزان ورزش، مرگ بر اثر بيمار� ها� قلب�– عروق� 
٤١ درصد و مرگ بر اثر سرطان ٢١ درصد 	اهش م� 
�ابد. و� تصر�ح م� 	ند: با انجام ورزش در روزها� 
آخر هفته  نيز ٣٠ درصد احتمال مرگ زودرس 	اهش 
و  عروق�   – قلب�  بيمار� ها�  اثر  بر  مرگ  و  �ابد  م� 
م�  پيدا  	اهش  درصد   ١٨ و   ٤٠ ترتيب  به  سرطان 

	ند.
رو�  پياده  با  را  ورزش  است  بهتر  گو�د:  م�  تيمور� 
سر�ع و با شدت متوسط آغاز 	رد، به تدر�ج م� توان 
شدت ورزش را افزا�ش داد، حت� افراد� 	ه به ميزان 
	م� در طول هفته  ورزش م� 	نند ٢٩ درصد 	م تر 
از افراد� 	ه اصلا ورزش نم� 	نند در معرض مرگ 

هستند.
با اشاره به روش ها� افزا�ش آمادگ� جسمان�  و� 
نيز بيان م� 	ند: علاقه مندان به ورزش م� توانند با 
	م´ وزن بدن خود نيز ورزش ها� قدرت� را انجام 
دهند، به عنوان مثال حر	ات� مانند پلان´ و بالا بردن 
پا م� تواند به عضله ساز� 	م´ 	ند همچنين انجام 

ا�ن ورزش ها نياز� به تجهيزات خاص� ندارد.
با  گروه�  صورت  به  توان  م�  همچنين  و�  گفته  به 
ورزش  انجام  باره  ا�ن  در  	ه  	رد  ورزش  د�گر  افــراد 
ها�� مانند بس�تبال و فوتبال م� تواند مفيد باشد. 
م� توان در پارÒ �ا 	وه پياده رو� 	رد چرا	ه ا�ن 	ار 
سبب افزا�ش آمادگ� جسمان� م� شود. مسيرها� 
	وهپيما�� معمولا سربالا�� و سرپا�ين� دارد و م� 

تواند بدن را به چالش ب�شد، ورزش�اران برا� ا�ن 	ه 
انگيزه خود را برا� ورزش 	ردن از دست ندهند بهتر 
است به صورت مداوم �´ برنامه ورزش� را ت�رار ن�نند 
و حر	ات ورزش� متنوع انجام دهند ز�را ا�ن 	ار سبب 

م� شود 	ه بدن به حر	ات ورزش� عادت ن�ند.

برا� سالم ماندن با�د ورزش �رد
و� اظهار م� 	ند: پيدا 	ردن زمان برا� ورزش 	ردن 
برا� افراد� 	ه برنامه شلوغ� دارند 	ار آسان� نيست 
فعاليت  دقيقه  روز ٣٠  در  با�د  ماندن  سالم  برا�  اما 
جلسات ١٠  در  را  دقيقه  ا�ن ٣٠  تــوان  م�  داشــت، 

دقيقه ا� �ا ١٥ دقيقه ا� انجام داد.
ورزش  بــرا�  	اف�  وقت  	ه  	سان�  بــرا�  تيمور� 
ندارند به روش ها�� اشاره م� 	ند و ادامه م� دهد: 
رو�  پياده  به  خود  فرزندان  با  توانند  م�  افــراد  ا�ن 
روند، همچنين م� توانند به همراه اعضا� خانواده  
خود پياده رو� 	نند چرا	ه ا�ن 	ار سبب م� شود 
با آن  با خانواده  و گردش  	ه در 	نار وقت گذراندن 
ها ورزش 	نند، اگر هوا� بيرون خيل� سرد �ا خيل� 
گرم است م� توانند در پاساژها �ا مرا	ز خر�د به پياده 
رو� بروند، ا�ن افراد اگر با دوستان خود ورزش 	نند 
احساس شاد� بيشتر� خواهند داشت و انگيزه آن 
ها برا� ورزش افزا�ش م� �ابد، آن ها در ا�ن مواقع 
توانند هر چند  با آن ها م�  پيدا 	نند 	ه  را  افراد� 
باشند  داشته  سع�  همچنين  	نند،  ورزش  بار   ´�
پياده  و   Òپار از مقصد  را 	م� دورتر  خودرو� خود 
رو� 	نند، ا�ن 	ار اگر هر روز انجام شود تاثيرگذار 

خواهد بود. 
جا�  به  توانند  م�  ــراد  اف ا�ن  	ند:  م�  تصر�ح  و� 
آسانسور از پله استفاده 	نند تا آمادگ� جسمان� شان 
تردميل  رو�  تلو�ز�ون  تماشا�  هنگام  �ابد،  افزا�ش 

راه بروند �ا در جا بزنند. ا�ن 	ار فعاليت روزانه شان 
را افزا�ش م� دهد. هر زمان� 	ه م� خواهند مدت 
اگر  حت�  بروند.  راه  	نند،  صحبت  تلفن  با  طولان� 
م� خواهند با دوستان خود م�المه ا� داشته باشند به 
جا� نشستن با هم پياده رو� و صحبت 	نند.به گفته 
ا�ن 	ارشناس زندگ� مجموعه ا� از عادت ها است، 
همه ما با�د سع� داشته باشيم هدف ها� خود را به 
عادت ها� زندگ� خود تبد�ل 	نيم و برا� رسيدن 
عادت  عنوان  به  را  	وچ��  	ارها�  ها  هدف  ا�ن  به 
در زندگ� خود قرار دهيم.و� م� گو�د: بعد از ورزش 
معمولا حس خوب� به انسان دست م� دهد، بهتر است 
هر وقت احساس 	رد�م نم� خواهيم ورزش 	نيم به 
احساس بعد از ورزش ف�ر 	نيم. همچنين اگر توانا�� 
رفتن به باشگاه را ندار�م بيدار شو�م و هر حر	ت� م� 
توانيم انجام دهيم، ا�ن 	ه هر 	ار� م� توانيم انجام 

دهيم بهتر از ا�ن است 	ه هيچ 	ار� ن�نيم.
و� به چند ن�ته برا� افزا�ش تاثير ورزش اشاره م� 
	ند و م� افزا�د: نبا�د بيش از حد ورزش هواز� انجام 
داد، چرا	ه ورزش هواز� بيش از حد سبب م� شود 
	ه 	الر� ز�اد� سوزانده شود. بسيار� از افراد وزن 
به  ندارند.  درست�  غذا��  برنامه  چون  نم� 	نند  	م 
́ تر در طول  جا� سه وعده غذا پنج وعده غذا� 	وچ
روز سبب م� شود ترتيب سوخت و ساز بدن افزا�ش 
�ابد. همچنين با�د برا� به نتيجه رسيدن ورزش ها� 
خستگ�  	ــنــيــم.  خسته  را  عــضــلات  استقامت� 
بزرگ تر�ن دشمن بدن است، با�د سع� داشته باشيم 
با آن مقابله 	نيم، انگيزه بسيار مهم است، م� توان با 
رفتن به سونا و شنا 	ردن نيز انگيزه خود را افزا�ش 
داد، با خوردن ما�عات سوخت و ساز بدن تا ٢٤ درصد 
افزا�ش م� �ابد بنابرا�ن مصرف ما�عات برا� افراد� 

	ه ورزش م� 	نند بسيار مهم است.
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 -٢ تــراش  سنگ   – تفرجگاه   – ورزشــ�  ١-باشگاه 
نما�ش غمناÒ –  مدت زمان معين� برا� م�المه - 
حسد٣- رود اروپا – رود مرز� -  نو�سنده- قدم �´ 
اهل�   -٥ پزش��  لوله   – صحرا   – تنبيه  	لمه   -٤ پا 
- آرزو- احتياج ٦- از درندگان - مخف�- باب روز - 
كج ٧- لحظه - غذا� اصفهان�- قوس ٨- ستا�شگر 
اگر  ها-  محوطه   - آرامگاه   -٩ سلول�  جانورتك   -
١٠- تنگ�- نگاه خيره – ملح - شير ١١- ب� حس 
– بس-  لقب� اشراف� در اروپا ١٢- پشيمان- روان- 
شترب�   - مرطوب   – پرگو��   -١٣ آتــش  محصول 
گلخن   – نام   -١٤ بيگانه  الفبا�  ازحروف   – كوهان 

- تغار ١٥- منزل پرندگان -  فرار� – پيامبر نقاش

و سا�ه  پربرگ  ١-ناب - خاطر – قاعده ٢- درخت� 
كرشمه-   - سخت  دشمن   -٣ بليغ  انــبــان-  دار- 
ضد   -٥ سالارمل�   - پشت   -٤ وزن�  ضمير  گرم�- 
حمله - جاودان- بيابان ٦- گوهر- نقش و نگار رو� 

فرنگ�  بالا�   -٨ جا�ز  پادشاه-  ا	سير-   -٧ پارچه 
جنس  لاستيك-  برآمدگ�  پيامبر-  شهرمذهب�-   -
خشن  ٩- گوسفند جنگ� - نوع� پخت برنج - سوره  
در�اسالار  تحصيل-  محل   -١٠ مجيد  قرآن  هشتم 
١١- پا�ه - نما�ش خنده دار- كبوترصحرا�� ١٢- 
 - پارچه  شدن  پــاره   -١٣ بانگ   – بــرادر�ــوســ (ع) 
شهر� دراستان فارس- عدد مجهول- بخيه درشت 
رتبه 	ارمند�- فتراÒ - كمربند زمين ١٥-   -١٤

استوار- رنج  – جامه درو�شان 
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